









A Study on the Physical E豆e:rcisea:nd W ork Intensities 
during Ci:rcuit聞Training.
Relationship Between the Retative Time Condition and Physiological 
Intensities， According to Aerobic Work Capacity.一
ShirδOHARA 
The purpose of this study is to consider the circuit-training m巴thodof th日basicmotor-ability 
for the many physical activities. An object of this study， the 3 male students of 19 years old 
They have six training times in a week and the member belonging to the sports club. Eighteen 
test items which were composed on the exercise wer巴givenin the circuit-training 
The objective time of trainings was made plans as follows. 
Condition 1・Thetraining times and recess times is lengthened l.5 fold times. 
Condition 2 : The training times and recess times is lengthened l.3 fold times. 
As the procedure of this test， Heart-Rate was recorded in the telemeter wh印 thesubject were 
training under the condition 1 and the condition 2. (Then the physical exercise was examined.) 
As a result， the number of impulse under the condition 1， 108.5土10.1beats/min. (Min. 
value)~170.9 :t 3 .4 beats/min. (Max. value) The mean value is 147.3士5.1beats/min. The 
number of impulse under the condition 2， l1l.1土7.8beats/min. ~179.4 :t 3.1 beats/min. The 
mean value is 159.3:t5.2 beats/min 
Oxgen intake was as follows， under the condition 1， 35.1:t3.8% VO，max~86.6 :t 2.7% VO， 
man. The mean value is 66.6:tl.5% VO，max. Under the condition 2， 35.5:t7.5% VO，man 



















































1¥ Age Weight Height V02maぇV0w 2max H.R.max. (b.:~ー~s/) (kg) (crn) (e) (rne /kg ) mm. 
K. 19 68.0 171.6 3.80 55.9 182.7 
N. 19 54.9 168.3 3.01 54.8 196.7 
S. 19 51目5 162.0 3.12 57.9 184.6 
ME.削 19 58.1 167.3 3.31 56.2 188.0 
(S.D.) (0.0) (8.7) (4.9) (0.4) (l.6) (7.6) 
¥ 背筋力 握 力 握 力 上腕屈曲力 上腕屈曲力 大腿伸展力 大腿伸展力 大胸筋力 大胸筋力(右) (左) (右) (左) (右) (左) (右) (左)(kg) (kg) (kg) (kg) (kg) (kg) (kg) (kg) (kg) 
K. 173.0 53.0 55.0 36.0 28.0 72.0 70.0 15.0 13.0 
N. 144.0 45.0 40.0 28.0 25.0 63冒O 60.0 12.0 14.0 
S. 12l.5 39.0 33.5 29.0 23.0 65.0 70.0 16.0 12.0 
平 均 146.2 45.7 42.8 3l.0 25.3 66.7 66.7 14.3 13.0 
(S.D.) (25.8) ( 7.0) (11.0) ( 4.4) ( 2.5) ( 4.7) ( 5.8) ( 2.1) ( l.0) 
タッピング タッピング ステッピン ステッピン 階段パワー 階段パワー 垂直とび 反復横とび 立位体前屈 上体起し
(右) (左) グ(右) グ(左) W 
(be，a~~~J (be，a~~~ _) (be;~~~J (be;~~~_) (k伊Vι/sec ) (kgs~~/J (crn) (be~~~~J (crn) (be~~s/ _) 10sec 10sec 10sec 10sec 20sec 30sec 
68.0 59.0 62.0 57.0 114.7 l.65 60.0 45.0 19.0 33.0 
88.0 77.0 67.0 63.0 89.6 l.56 63.0 54.0 15.0 32.0 
72.0 66.0 52.0 53.0 78.3 l.47 5l.0 45.0 13.0 28.0 
76.0 67.3 60.3 57.7 94.2 l.56 58.0 48.0 15.7 3l.0 




























































A→ Run.→ B→ Run.→ C→ Run.→D→ Run. 

























系 A =敏 捷 相f 系 種 白 区 分
内容 1 全速力自転車踏み Z 反復横とひ 3 .スプリンター
lVIax. (1山 トレー % of Max.値 卜レー % of lVIax， (.荷 トレー % of 
条件 ニング ニンク ニンク(S~~~~~) (b~~ts!J (b~~ts!J 10sec 負荷量 Max. 20sec 負荷量 lVIax. 30sec 負荷量 lVIax. 
K. ~ ~ 100.0 45 30 66.7 42 28 66目7
N. ~ ~ 100.0 54 36 66.7 51 34 66.7 
S ~ ~ 100.0 45 30 66.7 41 27 65.9 
平均/ / 100.0 48 32 66.7 45 30 66.4 (S.D.) ( 0.0) ( 5.2) ( 3.5) ( 0.0) ( 5.5) ( 3.8) ( 0.5) 
備考
Load= 2 kp，全速力 全速力で運動 全速力で運動(10秒。運動，50秒・休み)X 6セット
系 B =筋 力 系 穏 白 区 分
内容 1 スクワットりてーペル 2 カール 3 デッド。リフト 4 フアフル・レイズ
Max.1直 トレー % of lVIax.値 トレー % of lVIax.値 トレー % of lVIax. I1直 トレー % of 
条件
ニ/グ ニJ グ ニング ニング
(2R+とL均)
負荷量 lVIax. (-RI+-L ・kg) 負荷量 lVIax園 (kg) 負荷量 lVIax. (RtL'kg) 負荷量 lVIax. 
K. 71町O 35.0 49.3 32.0 20.0 62.5 173.0 57.5 33.2 14.0 7.0 50目。
N. 61.5 30.0 48.8 26.5 16.0 60.4 144.0 45.0 31.3 12.5 6.0 48.0 
S， 67.5 32.5 48.1 26.0 16.0 61.5 121.5 40.0 32.9 14.0 7.0 50司O
平均 66.7 32.5 48.7 28.2 17町3 61.5 146.2 47.5 32.5 13.5 6.7 49.3 
(S田D.) ( 4.8) ( 2.5) ( 0.6) ( 3.3) ( 2.3) ( 1.1) (25.8) ( 9.0) ( 1.0) ( 0.9) ( 0.6) ( 1.2) 
!蒲考 大腿{申展力から求めた。
上腕屈曲力から求めた。 背筋力から求めた。 大胸筋力から求めた。
トレニング回数は10回 トレニング回数は10回 トレニング回数は10回 トレーニング回数は10回
系 C ノf ワ 系 種 日 区 分
内科 1 . tJ奈かかえ・ Jump 2目ハーピー・ Jump 3 腕立て・ Jump
lVIax. I1前 卜レー % of lVIax. I1直 トレ % of lVIax.値 トレー % of 
条件 ニング ニンゲ ニング(b~~:S_;:) (b~~~s!J (bealmtsl/ t)
30sec 負荷量 lVIax. 30sec 負荷量 lVIax 負荷量 lVIax. 
K. 48 24 50.0 14 7 50.0 21 10 47.6 
N. 50 25 50.0 14 7 50.0 30 15 50.0 
S. 44 22 50.0 12 6 50目。 18 9 50.0 
平均 47 24 50.0 13 7 50.0 23 11 49.2 
(S.D.) ( 3.1) ( 1.5) ( 0.0) ( 1.2) ( 0.6) ( 0.0) ( 6.2) ( 3.2) ( 1.4) 
{蒲考
系 D = Il日刀一 持 久 力 系 種 目 区 分
内容 1 . {犬臥上体起し 2.仰臥膝かかえ 3 踏台昇降運動 4.斜め腕立て
lVIax. 1直 トレー % of lVIax.値 トレー % of lVIax.値 卜レ % of Max.値 トレー % of 
条件 二ング ニング ニング ニング
(bealitlysu/ t) (bealitmsl/ t) (b;~:S_;:) (bealtmsi/ t)負何言: lVIax. 負荷量 lVIax. 60sec 負荷量 lVIax. 負荷景 Max 
K. 106 53 50町O 54 27 50.0 42 21 50.0 50 25 50.0 
N固 62 31 50.0 82 41 48.8 46 23 50.0 111 55 50.0 
S固 76 38 50.0 65 32 50.0 41 20 48.8 135 65 48.8 
平均 81 40 50.0 67 33 49.6 43 21 49.6 99 48 49.6 































k 総所要 条件 I 条件 I時間 実トレ |総所要時 実トレー|総所要時ニング時間に対す ニング時聞に対す分秒 間 る比 間 る比(秒) 分秒(秒)! (倍) 分秒(秒)1 (倍)
K. 18'50" 27'13" 1.45 23'41" 1.26 (1130勺 (1633") (1421") 1 
N. 
17'50ρ 26' 59" i 22'07" 1.24 (1070勺 (1619勺 1.51 (1327勺 l
S. 16' 45" 24' 47" I 21' 08" 1.26 (1005勺 (1487"つ1-148 (1268勺i
MEAN 17'48" 26'00" I 山 H l 
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被検者 K. N. S. 3 名口.(平S.D均.) 
条件 I I I I I I I I 
件数 190 166 183 173 181 168 185 169 (4.7) (3.6) 
最大値 88.2 90.2 82.8 85.1 85.8 95.6 85.6 90.3 (2.7) (5.3) 
最小値 32.2 34.8 39.4 43.3 33.8 28.4 35.1 35.5 (3.8) (7.5) 
平均 65.1 73.4 68.1 75.5 66.6 75.9 66.6 74.9 





ると).(144.1士13.6拍/分).N.が68.1:t7.5% V02 max. 
C153.2:t11.8拍/分). S.が66.6:t9.9%V02max 
(144.6土13.1拍/分〕となり同程度の強度であった。 3
名・平均でみると66.6:t9.2% V02 max. (147.3:t5.1拍/
分)であった。
56 小原史朗
条件 Iにおいては， Kが73.4士11.7%V02max 
(155.6土16.2拍/分)， Nが75.5土8.6%VO，max 


















25-30-35句 40-45句 50匂 55句 60-65句 70-75-80-85-90-95句
ドんす02max.) 
表 6 %VO，ffi阻.別・度数と百分率度数分布(3名分を総合計したデータについて)
系 %VO， 25- 30- 35- 40- 45- 50- 55- 60- 65- 70- 75- 80- 85- 90- 95-総計級(max) 件数(%)
A 条件 I 2 5 6 19 17 37 53 27 22 18 7 213 
敏捷性
(%) ( 0.9) ( 2.3) ( 2.8) ( 8.9) ( 8.0) (17目4)(24.9) (12.7) (10司3)( 8.5) ( 3目3) (100.0) 
条件 I l 1 9 9 18 20 25 24 18 38 24 3 190 
系 (%) ( 0.5) ( 0.5) ( 4.7) ( 4.7) ( 9.5) (10.5) (13.2) (12.6) ( 9.5) (20.0) (12.6) ( 1.6) (100.0) 
B 条件 I 1 6 15 35 48 9 114 
筋
(%) ( 0.9) ( 5.3) (13.2) (30.7) (42.1) ( 7.9) (100.0) 
力 条件 I 1 3 13 44 36 8 l 106 
系 (%) ( 0.9) ( 2.8) (12.3) (41.5) (34.0) ( 7.5) ( 0.9) (100.0) 
C 条件 I l 10 25 30 16 11 93 
ノf (%) ( 1.1) (10.8) (26.9) (32.3) (17.2) (11.8) (100.0) 
ワ
条件 I 1 7 35 20 22 1 86 
系 (%) ( 1.2) ( 8.1) (40.7) (23.3) (25.6) ( 1.2) (100.0) 
D 条件 I 3 17 35 63 16 134 
(%) ( 2.2) (12.7) (26.1) (47.0) (11.9) (100.0) I 
条件I 1 16 21 51 32 4 125 
(%) ( 0.8) (12.8) (16.8) (40.8) (25.6) ( 3.2) (100.0) 
全 条件 I 2 
5 6 19 21 60 108 131 111 57 23 11 554 
(%) ( 0.4) ( 0.9) ( 1.1) ( 3.4) ( 3.8) (10.8) (19.5) (23.6) (20.0) (10.3) ( 4.2) ( 2.0) (100.0) 
体 条件 I 1 1 9 9 18 
20 26 43 53 141 127 35 22 2 507 








A=敏捷性系種目区分においては， % V02 max.の出
現範囲が，条件 I で30~80%V02 max強度の範囲内に
あり，条件 II で25~85% V02 max。強度の範囲内で、あっ
た。この系区分では「条件 I=C条件IIJの強度傾向であ
った。 Bニ筋力系種目区分においては， % V02 maxの
出現範囲が，条件 I で50~75% VO， max強度の範囲内
であり，条件 II で60~85% V02 max強度の範囲内であ
った。この系区分では10%V02 max強度の差で「条件
1 <条件IIJの強度傾向であった。 C二パワー系種目区
分においては， % V02 max.の出現範囲が，条件 Iで
60~85% VOz max強度の範西内にあり，条件 Iで
70~95% VOz max.強度の範囲内であった。 B=筋力系
種目区分と同様に10%VOz max強度の差で「条件 1< 
条件IIJの強度傾向であった。 Dニ筋持久力系種目区分
においては，%VOzmax.の出現範聞が，条件 I で50~70


































































V02 max.， S.fJ>75. 9:t 12.9% V02 maxで平均すると
74.9:tll.0% V02 max.5皇度で、あった。


















体育学紀要8: 75-83， 1974. 
3)舟橋明男:高校正課体育内に採り入れたサーキッ
ト・トレーエングの効果に関する研究，体育学研究
14(4) : 239-246， 1969. 
4)新畑茂充，原田碩三，太田和義:トレーニング授業
の開講と学生の体力向上に関する研究，名市大教養
部紀要(自然科学編)24 : 41-49， 1978. 
5)本間崇.大学正課体育の運動教材としての「体力づ










体育学研究 1(2) : 145-179， 1971. 
9) Margaria， R.， P. Aghemo and E. Rovelli : 
Measurement of muscular power (anaerobic) in 
man. J. Appl. physiol. 21 : 1662-1664 (1966). 


























と限界，新体育48(8): 42-47， 1976. 
21) Astrand， P. 0.， T. E. Cuddy， B. Saltin and J. 
Stenberg Cardiac output during Submaximal 
and maximal work， J.Appl. Physiol. 19 : 268 
274， 1964. 
22) Astrand， P..O.， Rodahl， K.著，朝比奈一男，浅野勝
己訳:オストランド運動生理学，大修館書庖:1976. 
(受理昭和57年1月16日〉
